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Sissejuhatus
Tänapäeval on korvpall üks populaarsemaid spordialasid kogu maailmas. Samuti 
on Eestis korvpall olnud läbi aegade üks populaarsemaid spordialasid. Korvpalli 
mängitakse spetsiaalsel väljakul mõõtmetega 28 x 15 meetrit. Korvpalli väljakul võib 
korraga olla kümme väljakumängijat viis ühel pool ja viiis teisel pool väljakul. 
Korvpallimäng kestab 4x10 minutit, mõnedes profisarjades 4x12 minutit.
Nagu paljudel teistel spordialadel, nii ka korvpallis on kehapikkus üks tähtsamaid 
eeldusi tipptulemuse saavutamisel. Keha pikkus ja kehaehituslikud iseärasused annavad 
eelise lühemakasvuliste mängijate ees. Korvpall koosneb väga erinevatest 
komponentidest. See on mäng, mis nõuab kiiret liigutuslikku tegevust, head 
hüppevõimet, sööte, kiiret orjentatsiooni ja loomingulisust erinevate olukordade 
lahendamiseks. Korvpall on ala, mis nõuab kõrgeid kehalisi jatehnilis- taktikalisi oskusi.
Peamisteks antropomeetrilisteks näitajateks on keha pikku, kehamass, keha 
rasva protsent. Füsioloogilisteks aga südamelöögi sagedus, laktaadi konsentratsiooni 
tase. Lisaks nendele on korvpallurile tähtsateks kehalisteks võimeteks veel painduvus, 
kiirus omadused, vastupidavus, jõud, aeroobne ja anaeroobne töövõime. Leades kõigi 
nende omaduste näitajaid, saame koostada tippkorvpalluri mudeli.
Sellest lähtuvalt on minu uurimuse eesmärgiks välja selgitada ja saada teada, 
milline on tänapäeva tippkorvpallur mudel, millised motoorsed võimed on selle mudeli 
kujunemisel tähtsad. Töös on uurimise alla võetud:
1) korvpalluri kehaehituslikud iseärasused
2) motoorsed võimed ja funktsionaalne võimekus
Teades seda mudelit, tean edaspidi mille poole noormängijatega püüelda.
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1. Korvpalluri kehaehituslikud iseärasused ja 
mängulised funktsioonid
Paljud uuringud on kinnitanud kehaehituse ja spordisaavutuste seost, eri spordialade 
esindajatele on omased iseloomulikud antropomeetrilised tunnused, mis tagavad 
liigutustegevuse efektiivsuse olenevalt ala iseärasusest ( Ackland jt; 1997, Austa,2003) 
Paljudel spordialadel on kehapikkus üheks tähtsaimaks eelduseks tipptulemuse 
saavutamisel ( Bakler, 2000; Kraemer ja Fleck, 1993). Kuid nõrga kehalise 
ettevalmistusega inimestel võib olla suur kehapikkus ja - kaal liigutustegevust 
pidurdavaks teguriks, sest kehaehituslikud iseärasused määravad keha mõõtude 
vastavuse ratsionaalse liikumise biomehaanilisele iseloomule( Bale, 1991; Crawford, 
1996;).
Korvpallis on välja kujunenud morfoloogiliste näitajate ja funktsiooni kaudu 
kolm mängijate mudelit: taga- ehk kaitsemängija (quards), keskmängija (centers), 
ründe- ehk ääremängija (fowards). Selline ratsionaalne jaotus võimaldab kõige paremini 
ära kasutada mängija individuaalseid võimeid ja kalduvusi, et lahendada erinevaid 
võistlusülesandeid (Kohin, 1995; Ackland jt; 1997; Wooden, 1999; Toomla, 2003). 
Tänapäeva korvpalli iseloomustab mängijate kehalise ettevalmistuse paranemine, mis 
väljendub eelkõige mängijate funktsionaalse ettevalmistuse ja atleetlikuse tõusus. Kõik 
see on seotud asjaoluga, et korvpallimäng on muutunud võrreldes varasemate 
aastakümnetega tunduvalt jõulisemaks ja kiiremaks ( Wooden, 1999; feus, 2001). 
Vastavalt sellele on muutunud ka mängija mudel, näiteks kasvu ja kaalu keskmiste 
näitajate tasemel ( Babuškin, 1991; Tmitic jt.. 1999: Slavko jt., 1999). (Tabel 1). 
Liikumisülesannete mitmekülgsus asetab nõudeid korvpallurite kehalisele 
ettevalmistusele. Ei ole piisav, et korvpalluril on tugevad jalad või hästi arenenud 
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Wooden (1999) on välja toonud korvpallurile kõige tähtsamad kehalised võimed, 
antropomeetrilised näitajad ja isiksuse omadused:
1. kiirus ja osavus
2. pikkus j а hüppevõime
3. pallitunnetus j a vise
4. koordinatsion
5. kogemused
6. tahe, julgus, võitlustahe, püüdlikus
7. töökus
8. enesevalitsus j а koostöövalmidus
9. entusiasm.
Antropomeetrilistest näitajatest peetaksa korvpallis olulisemaks, nagu eespool juba 
nimetatud, kehapikkust. Võrreldes teiste alade sportlastega on korvpallurid 
märkimisväärselt pikemad, neid on nimetatud ka „ gigantatleetideks“. Peale 
kehapikkuse peetakse heade sporditulemuste saavutamisel tähtsaks absoluutset ja 
relatiivset kehamassi, mida on tõestanud aastatepikkune antropomeetriliste andmete 
analüüs (Bakler, 2000). Näiteks 1972.a. toimunud XX suveolümpiamängude kuue 
esimese võistkonna keskmine pikkus oli 194,4 cm, mis on 11,4 cm võrra suurem kui 
ülejäänud võistkondade keskmine pikkus. Keskmine kehamass 90,3 kg ületas ülejäänud 
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võistlejate keskmist keha massi 6,0 kg võrra (Strauzenberg jt., 1990; Bakler, 2000). 
Kreekas läbi viidud uuringutel osalenud 12 profesionaalse korvpalluri keskmine 
kehapikkus oli 191,3±11,2 cm ja keha mass 87,9±15,3 kg (Theoharopoulos jt., 2000). 
Samuti ilmnesid ka Ackland jt (1997) uuringus, et viie esimese naiskonna ääre- ja 
kaitsemängijad on pikemad kui viie viimase võistkonna mängijad. Lisaks nendele 
tõestavad ka teised uuringud, et arengutendents on selgelt pikemate ja raskemate nais-ja 
meeskorvpallurite suunas. Kehamass on suurenenud propotsionaalselt suurema 
kõhnmassi e. aktiivse massi arvel, mida kinnitab korvpallurite keha laiusmõõtmete 
suurenemine ja nahavoldi keskmise paksuse vähenemine(Bakler, 2000). Seega võib 
erinevate uuringute analüüsi põhjal väita, et edukaid ja tipptasemel korvpallureid 
iseloomustab pikk kasv ja suhteliselt suur keha mass, mis annab neile eeliseid võrreldes 
väiksemate mängijatega ja seda nii rünnakul kui kaitses mängides.
Erinevate uuringute andmetel on profesionaalsetes liigades mängivatel 
korvpalluritel keha rasvaprotsent 8,0% kuni 13,5% (Hoffmann ja Maresh. 2000). 
Groves ja Gayle (1993) on leidnud, et madalamates liigades ja Euroopa korvpalluritel 
võib olla keha rasva% suurem. Seda kinnitab ka Boyle ja Mahoney (1996) poolt 
läbiviidud uurimus Iiri korvpalluritega, kus keskmiseks keha rasva% oli 14,2±2,9%.
Nagu eelpool sai öeldud, erinevad mängijad vastavalt oma rollile mänguväljakul 
kehaehituse ja morfoloogiliste näitajate poolest. Spurgeon jt. (1981) on leidnud ääre-ja 
keskmängijate vahel märkimisväärsemad erinevused kui ääre ja tagamängijate vahel. 
Teiste andmete põhjal on ääremängijad üksnes keskmängijate vähendatud variant, 
propotsionaalseid erinevusi keha ehituse näitajates nende vahel ei leitud (Ackland jt. 
1997; Bakler, 2000). Samas erinevad tagamängijad statistiliselt usutavalt 
keskmängijatest ja ääremängijatest (Ackland jt., 1997; Bale, 1991; Bakler, 2000). Bale 
(1991) arvates on keskmängijad kõige pikemad ja raskemad ja nende suur kehamass on 
neile eeliseks oma positsiooni säilitamiseks korvpalliväljakul. Tagamängijad on aga 
kõige lühemad ja kergemad, nende väiksem kehamass annab neile juurde kiirust ja 
osavust. Samas on neil suurem maksimaalse hapniku tarbimise komponent, mis tagab 
ka neile suurema töövõime ja on oluline nende funktsiooni täitmisel korvpalliväljakul 
(palli põrgatamine, pressing, meeskonna kiire viimine kaitsest rünnakule)(Bakler, 
2000).
Samuti Latin jt. (1994) poolt läbi viidud uurimuses leiti märkimisväärseid 
erinevusi mängijate vahel vastavalt nende positsioonile platsil. Tagamängijad 
(82,9±6,8kg) on kõige kergemad mängijad, siis tulevad ääremängijad (95.1±8,3kg) ja 
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neile järgnevad keskmängijad (101,9±9,7kg). Tagamängijatel on samuti oluliselt 
madalam keha rasva% (8,4±3,0%) võrreldes keskmängijatega (11,2±4,5%), kuid mitte 
ääremängijatega (9,7±3,9%). Üldiselt on eliitkorvpallurite rasvaprotsent madalam, 
võrreldes teiste alade sportlastega. Mitmete andmete põhjal on nimetatud väärtused 
meestel 9,0-10,6% ja kõige madalam rasvaprotsent 7,1-7,8% on leitud 
meeskeskmängijatel (Bakler, 2000).
Palumägi (2003) uurimistöös on viidatud erinevate autorite uuringutele, kes on 
uurinud naiskorvpallurite kehaehhuslikke iseärasusi. Erinevate autorite andmeil on 
naiskorvpallurite keha mass 61,5-68,3 kg ja keha rasva% on erinevate autorite poolt 
saadud 19,5-26,2% (Häkkinen, 1993; Petko ja Hunter,1997). Naiste korvpallis on samuti 
olulised erinevused keha massis ja pikkuses vastavalt mängupositsioonile.
Smith ja Thomas (1991) andmetel on naiskorvpallurite tagamängijad (67,3-4,8 
kg) märkimisväärsemalt kergemad kui nn ,,jõuääred“(powerforward) (77,1 ±2,9 kg), 
„väikesed ääremängijad44 (small forward) (78,7±5,7 kg) ja keskmängijad (81,1±7,2 kg). 
Keha rasva% oli samuti väikseim tagamängijatel võrreldes ääremängijate ja 
keskmängijatega. Ackland jt.(1997) ja LaMonte jt. (1999) on oma uurimustes välja 
toonud erinevatel positsioonidel mängivate naiskorvpallurite keskmised pikkus ja kaalu 
näitajad (tabel 2).
Tabel 2
Eripositsioonidel mängivate naiskorvpallurite kehapikkus ja kehamass (Acland jt., 
1997; LaMonte jt, 1999; Bolatoglou, 2002).
Ackland jt., 1997 LaMonte jt., 1999 Bolatoglou, 2002


















Korvpallis vaheldub aeroobne ja anaeroobne koormus ja sellest lähtuvalt on tähtis ka 
vastav kehakoostis ja somatotüüp ( Bakler, 2000). Bolotoglu jt. (2002) on jaotanud 
erinevatel positsioonidel mängivad naiskorvpallurid somatotüübi järgi 
endomesomorfseteks tagamängijateks ja endomorfseteks ääre-ning keskmängijateks. 
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Üldiselt domineerib tippsportlaste somatotüübis mesomorfne komponent. Mesomorfse 
komponendiga sportlast iseloomustab lihasmassi, sidekoe ja luukoe domineerimine 
kehaehituses. Lihaste tugevus ja vastupidavus korreleerub lihasmassiga ning rasvavaba 
massi peetakse oluliseks just kehalise kontaktiga spordialadel (Bakler, 2000). 
Somatotüüpi ja antropomeetrilisi mõõtmeid kasutatakse sportliku orientatsiooni 
kujundamisel, spetsialiseerumisel ja sporditulemuste prognoosimisel (Bale, 1991; 
Crawford, 1996).
Kokkuvõtteks võib öelda, et tänapäeval tippkorvpallis hästi ja edukalt esineda on 
heaks eelduseks suur keha pikkus ja suhteliselt madal keha rasva%. Esile tulevad 
korvpallurite keha pikkuse ja keha massi erinevused vastavalt nende positsioonile 
korvpalliväljakul. Keskmängijad on korvpalluritest kõige pikemad ja raskemad, neile 
järgnevad ääremängijad ja kõige väiksema keha pikkuse ja massiga on tagamängijad, 
kuid selle eest aga kõike kiiremad.
1.1 Tagamängija ehk kaitsemängija
Tagamängijate põhifunktsioonid mängus on organiseerida võistkonna tegevust, 
juhtida rünnaku ettevalmistust, anda resutatiivseid sööte, algatada kiirrünnakuid, 
kindlustada tagalat (Babuskin, 1991). Kaitsjate roll korvpallis on anda pall kaitsest 
rändesse, pakkuda edasiandvat lüli, kui seatakse üles kaitsemängu ja visata punkte. 
Propotsionaalselt madal kehamass aitab neil hoida kiirust ja liikuvust väljakul (Ackland 
jt, 1997). Läbimurdel on ta esimene, positsioonilisel rünnakul mängib tagaliinis, 
kaitsemängus alustab esimesena vastutegevust ründajatele. Sageli oleneb võistkonna 
manööverdusvõime ja dünaamilisus just tagamängijatest. Väga oluline on tema oskus 
visata täpselt kaug-ja keskpositsioonidelt ja mida kaugemalt ta seda suudab, seda 
rohkem jääb võistkonnal ruumi ründetegevuseks. Tagamängija peab olema 
maksimaalselt kiire, vastupidav, osav, liikuv, hea tehnikaga, töökas, koostöövõimeline, 
orienteeruma erinevates mängusituatsioonides, ilmutama initsiatiivi, aktiivsust ja 
rahulikkust (Babuskin, 1991; Bakler, 2000; Trinitic jt., 1999, Laos, 2001).
Tagamängija peab oskama kaaslastele viskevõimalusi luua, siduma terava läbimurde 
korvi alla täpse sööduga kaaslasele, juhtima rünnakut ja võistkonna mängu ja valmis 
alustama õigel ajal kaitsetegevust. Tema põhiline mänguala on mõned meetrid 
vabaviskekaarest kaugemal. Kaitses katab ta võistkonna liidrit või snaiprit, julgestab 
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aktiivselt kaasmängijaid, sest sageli tuleb mängida arvulises vähemuses (1:2 ja 2:3- 
olukorras), ta katab lähedalt ja aktiivselt palliga ja pallita vastasmängijat, võtab osa 
lauavõitlusest kaitselauas, on koguaeg valmis palli vaheltlõikeks ja kiirpealetungi 
alustamiseks loob tingimused esimese söödu püüdmiseks.
Tagamängijad peavad olema väga kiired, vastupidavad ja omama suurt 
tähelepanu- ja nägemisulatust. Tänaseks on ilmnenud ka mängijatevaheline lahknemine 
funktsionaalselt. Tagamängijad jagunevad ründavateks ja kaitsvateks. Ründav 
tagamängija tegelebb rünnaku ettevalmistamisega, võitleb lauas, kaitsev aga tegeleb 
rünnaku ettevalmistusega, kuid põhitähelepanu läheb tagala kindlustamisele ja kaitse 
organiseerimisele.
Resutatiivsuselt ei jää tagamängija alla ääre-ja keskmängijale (Babuskin, 1991; 
Trinitic jt, 1999; Bakler, 2000, Wooden, 1999; Laos, 2001).
1.2 Ääremängija ehk ründemängija
Tänapäeva ääremängija on pikakasvuline, jõuline, kiire, hea hüppevõimega, 
oskab hinnata mänguolukorda, ründab otsustavalt ja agressiivselt. Ründajatel on 
propotsionaalne kehamass suurem kui kaitsjatel ja nii suurem kere propotsioonis 
pikkusega on eeliseks, Ründajad peavad hüppama kõrgele visates ja taganedes, kuna 
neil pole nii suurt pikkust kui keskmängijatel. Ääremängija osaleb nii ründe- kui ka 
tagalauas, peab valima kiirest ründepositsiooni, alustama õigel ajal kiirpealetungi ja 
selle julgelt ka lõpetama. Ründama agressiivselt korvi distandsilt ja liikumiselt, tegema 
koostööd kesk-ja tagamängijatega, liikumiselt lauda minema ja hüppelt viskama. 
Lauavõitluses peab ta olema julge ja hea ajastamisega , otsustav rasketes 
situatsioonides.
Eriti oluline on, et ääremängija omaks head kiiruslikku tehnikat, täpset 
hüppeviset ja oskust sooritada resultatiivseid läbimurdeid äärelt. Tal peab olema 
„snaipri44 kaduvusi, oskama katta vastasmängijat palliga ja pallita, võitlema aktiivselt 
läbimurrete vastu ning blokeerima oma mängijat. Kaitses katab ta vastaste ääremängijat 
või teist keskmängijat, julgestab kesk- või tagamängijat. Ääremängija ei tohi 
kaitsetegevuse mahult ja kvaliteedilt palju alla jääda kaitsemängijale (Wooden, 1999; 
Bakler, 2000; Trninic jt, 1999; Babuskin, 1991; Ackland, 1997; Laos,2001).
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1.3 Keskmängija
Keskmängijad on pikemad kui taga-ja ääremängijad ja samuti on neil kõrgeim 
propotsionaalne kehamass. Propotsionaalselt suurem kehamass on neile eeliseks 
säilitamaks oma võtmepositsiooni ja täitmaks oma rolli efektiivselt (Ackland, 1997). 
Keskmängijad jagunevad omakorda esimeseks ja teiseks keskmängijaks. Esimene 
mängib korvi all, lähteasend rünnaku alustamisel on kolme sekundi ala külgjoonel, 
seljaga korvi poole. Ta võitleb aktiivselt lauas ja teeb tihedat koostööd ääremängijatega. 
Teine keskmängija mängib aga korvist tunduvalt kaugemal, lähteasend vabaviskejoone 
kandis ja teeb koostööd esimese keskmängijaga kui ka ääre-jа tagamängijatega. 
Keskmängija ehk tsenter on meeskonna võtmemängija, temast oleneb suurel määral edu 
võistlustel. Kindlasti peab ta olema pikk, hea vastupidavusega ja hüppevõimega ning 
atleetliku kehaehitusega. Ta peab olema võitleja tüüpi, võitlema kompromissitult 
lahtiste pallide pärast nii ründe-kui tagalauas, võitlema jõuliselt mängus positsiooni 
pärast ning valdama erinevaid viskeid. Keskmängija mängib suurema ajast vahetult 
korvi all ja seega võimaldab tema asend kontrollid kõigi mängijate tegevust, ta peab 
julgestama ja abistama kaasmängijaid ning õigel ajal korvi ründama. Soodne asend 
annab eeldused võistkonna ründe-ja kaitsemängu sisuliseks juhtimiseks (Babuskin, 
1991; Bakler, 2000; Wooden, 1999; Trninicjt., 1999, Laos, 2001).
Kaitses on ta meeskonna olulisim mängija, ta peab neutraliseerima vastase 
keskmängija, juhtima oma võistkonna kaitsetegevust, takistama lõikeid ja läbimurdeid 
korvi alla. Tema mängu täiustumine seisneb tegevusraadiuse suurendamises, liikuvuse 
ja manööverdusvõime parandamises, vaisketabavuse tÕstmises( korvi alt ja konist 
eemalt).
Rünnakul on keskmängija mängijate vahel ise koostöö teravikus ja sagedamini 
kõigist teistest mängijatest ähvardab ja ründab korvi. Kui kaugel korvist keskmängija 
positsioonilisel rünnakul mängib, oleneb tema meisterlikkusest, orientatsioonist ja 
võimest teha koostööd ääre-ja tagamängijaga erisugustes situatsioonides (Babuskin, 
1991; Trininic jt, 1999; Bakler, 2000; Toomla, 2003).
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2. Korvpallimängu füsioloogilised nõudmised
Raske on saad täpseid füsioloogilisi nõudeid võistlusmänguks, kuna mängu ajal 
andmete kogumine on keeruline ja piiratud. Probleemiks on ka avaldatud materjalide 
vähesus ja nende võrdlemine on keerukas kuna uuritavateks on erinevates liigades, 
vanuse ja sooga korvpallurid. Spordiala füsioloogiline profiil kirjeldab antud spordiala 
sportlase omadusi ja iseärasusi, mida saab kasutada talentide väljaselgitamiseks ja 
sporditreeningu programmi koostamisel. Erinevalt teistest spordialadest (nt. jalgpall), 
kus on välja töötatud kindlad standartsed testid, on korvpallil need veel väjatöötamisel. 
Korvpallurite võimete hindamiseks on kasutatud väga palju erinevaid teste, mistõttu on 
raske välja töötada kindlaid standardeid (Hoffman ja Maresh, 2000).
Madal laktaadi konsentratsiooni tase (6,8±2,8 mmol/1) korvpallureil pärast 
mängu näitab, et anaeroobsed laktaatsed protsessid ei etenda suurt tähtsust lihastöö 
energeetilisel kindlustamisel mängu ajal (Mclnnes, 1995). Kui enamusel juhtudel on 
lihastöö mõõduka võimsuse tsoonis, siis passiivsete mangufaaside ajal on lihastöö 
väike. Sel puhkudel põhinneb ATP taastootmine oksüdatiivsetel protsessidel. Neist 
oleneb samuti taastumise kiirus puhkeaegadel, eelkõige kreatiini ja fosforhappe 
ühinemine kreatiinfosfaadiks ning laktaadi oksüdeerumine, essga organismi valmisolek 
järgmisteks kiireteks ja jõulisteks tegevusteks (Hoffman ja Maresh, 2000; Palumägi. 
2003). Seega on aeroobsel fosforüülimisel ja kreatiinfosfaadi mahhanismil korvpallis 
tähtis ja põhiline osa (MacDougall, 1991).
Südamelöögi sageduse (SES) mõõtmist võistlusmängu ajal kasutatakse, et saada 
mõningast pilti mängu intensiivsusest. Enamus SES uurimusi on läbi viidud 
naismängijatega ja naiskorvpalluritega läbiviidud uuringutel on saadud keskmiseks SES 
169-183 lööki minutis (Beam ja Merril, 1994, Mclnnes jt., 1995). Vastupidiselt 
Mclnnise jt. (1995) uurimistulemustele leidsid Beam ja Merrill (1994) USA kolledzi 
naiskorvpallureid uurides, et 61,8% mänguajast oli keskmine SES 85% maksimaalsest 
ja ainult 3,8% mänguajast toimus kõrgemal kui 95% maksimaalsest SLS-st.
Austraalia tipp meeskorvpalluritel leiti võistlusmängu ajal keskmiseks SLS-iks 
169±9 lööki minutis. See tulemus vastab 89±9% ulatuses tulemusele, mis saavutati 
laboratoorsetes tingimustes. Sealjuures oli 75% kogu mänguajast SES 85% piirides 
maksimaalsest SLS-st, kusjuures peaaegu 15% jooksul kogu mänguajast töötas süda 
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rohkem kui 95% maksimaalsest SES (Mclnnes jt., 1995). Erinevused meeste ja naiste 
SLS-s tulenevad ilmselt mängutaseme erinevusest. Mängijate erinevad SLS-id võivad 
tuleneda mängu vormist, mängitud ajast, mängu intensiivsusest ja erinevast positsionist 
väljakul (Mclnnes jt., 1995).
Mclnnese jt. (1995) hiljutises uurimuses liigitati mängijate liigutused 
kaheksasse erinevasse kategooriasse: seismine, kõndimine, sörk, jooks, kiirendus/spurt, 
aeglane spurt, keskmise kiirusega spurt, kiire kohavahetus-sööst; hüpe. Need tulemused 
näitavad korvpallimängu intensiivsust, kus 48 minutilise mängu jooksul tehakse ühe 
mängija poolt 997±183 erinevat liikumist. See tähendab, et mängija kes oli mängus 
keskmiselt 36,3 minutit, muutis iga 2 sekundi järel oma liikumist. Üldisest liikumisest 
oli kohavahetusega seotud liikumisi 34,6%. Jooksuga liikumisi sörgist sprindini 
täheldati 31,2 % üldisest. Hüpped esinesid 4,6%-l liigutustest, samas kui seismist ja 
jalutamist täheldati 29,6% mänguajast. Suure intensiivsusega liikumisi esines kord 21 
sekundi jooksul. Võttes arvesse intensiivset kõnnakut, kohavahetus! spurtidega. 
hüppeid, leidsid uurijad, et ainult 15% tegelikust mänguajast kulus suure 
intensiivsusega tegevusele. 65% mänguajast oli suurema intensiivsusega kui kõnd 
(Mclnnes jt., 1995). Seega on suurem osa korvpallis tehtavatest liigutustest areoobse 
iseloomuga. Samas tuleb ära märkida, et antud uuring sooritati Austraalia Rahvusliku 
Liiga mängijatega ja seega tuleb arvestada, et nende mängustiil võib olla palju erinev 
teiste liigade omadest.
Toetudes SES uuringutele, arvutasid McArdle jt. (1971) ülikooli naismängijate 
keskmise hapnikutarbimise mängu jooksul. Tulemuseks saadi vahemik 1,5 1/min- 2.4 
1/min-ni. Kuid erinevusi hapniku tarbimises hooaja vältel ei leitud ja keskmised 
väärtused olid 35.5±4,1 ml/min/kg. Samuti ei leidnud erinevusi Maresh maksimaalses 
hapnikutarbimises 46,9±2,5 ml/min/kg.
Kokkuvõtteks võib öelda, et erinevalt teistest spordialadest, ei ole korvpallis 
standardseid teste korvpallurite võimekuse hindamiseks ja talentide väljaselgitamiseks. 
Kasutatakse küll väga palju erinevaid teste ja seetõttu on väga raske paika panna 
kindlaid standardeid. Kuid korvpalli füsioloogiline profiil annab spetsiifilise kirjelduse 
füsioloogilistest iseärasustest, mida saab kasutada etalonina talendiotsinguil.
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3. Korvpallurite antropomeetriliste ja füsioloogiliste 
näitajate võrdlus jalgpallurite ja käsipalluritega.
Korvpalluril on võrreldes teiste spordiala esindajatega pikemad üla- ja 
alajäsemed ning suuremad jäsemete ümbermõõdud. Meeskorvpallurite jäsemete 
pikkuste summa on tunduvalt suurem kui käsi- või võrlpalluritel (1788:1708:1761 mm). 
Naiskorvpalluritel on aga vastupidi jäsemete pikkuste summa väärtused madalamad kui 
võrkpalluritel (Bakler, 2000).
Korvpallurite ja jalgpallurite füüsilised nõudmised on aga kohati sarnased, 
näiteks kiiruse, koordinatsiooni, jõu ja liikuvuse osas. Kuid mõned nõudmised on aga 
spetsiifilised, näiteks pikkus ja käe-silma koordinatsioon korvpallis. Füüsilise vapruse ja 
iseloomujoonte kohta aga uuringud ja andmed puuduvad (Berg ja Latin, 1995). Reilly 
(2000) andmetel on jalgpalluri keha pikkus l,777±0,574 m, keha mass 76,4±7,0 kg. 
somatotüübi osas domineerib mesomorfne somatotüüp, keha rasva% on 10.6=2.6 ja 
lihas massi% 62,2±2,9. Ostojic (2002) viis läbi uurimuse Jugoslaavia eliit ja amatöör 
jalgpallurite erinevuste väljaselgitamiseks, uurides nende füüsilisi ja füsioloogilisi 
karakteristikuid. Eliit jalgpallurid olid vanemad (23,8±3,4 vs. 21,5±3.2 aastat) ja 
kogenumad (7,5±3,1 vs. 4.8±2,8 aastat) võrreldes amatöör mängijatega. Samuti oli 
amatöör mängijatel oluliselt madalam VO2 max võrreldes tippmängijatega ( 42,9±6,6 vs 
.53,5±8,6 mlxkg^xmin"1). Lisaks sellele oli suurim südamelöögi sagedus tippmängijatel 
madalam (183,1=1=6,1 vs. 189,9±8,1 lööki x min"1). Vertikaalse hüppe kõrgus oli aga 
tippmängijatel oluliselt kõrgem (47,6±5,7 vs. 46,2±5,5 cm) ja hinnanguliselt kiire 
lihaskiu% oli suurem tippmängijatel, võrreldes amatööridega (62,8±7,7 vs. 57,4±8,1 %). 
Filiz Can jt. (2004) said oma uurimuses keskmised somatotüübi väärtused 
naisjalgpalluritel 3,07±0,46 (ektomorfne), 3,55±1,33 (mesomorfne) ja 2,43±0,96 
(ektomorfne). Kõige rohkem on naisjalgpalluritel mesomorfi, vähem endomorfi ja kõige 
vähem ektomorfi komponenti. Aeroobne jõud oli aga 73,08=1= 10,93 kg x s'1. Raven jt. 
(1971) leidsid, et meesjalgpallurite pikkus ja kaal olid ligikaudu 176 cm ja 75,5 kg, mis 
on vähem kui teistel sportlastel. Niylen sai paindlikkuse keskmise istu-ja-siruta testis 
12,23±8,94cm, mis on jalgpalluritel rahuldav (naistel). Võrdlevad uuringud on 
näidanud, et naistel on keha rasvasisaldus 5-10% suurem kui meestel. Ramadan ja Byrd 
(1987) leidsid, et tipp meesjalgpallurite somatotüübid on 2,06±0,51 (endomorfne), 
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4,50±0,69 (mesomorfne) ja 2,08±0,75 (oktomorfi). Need järeldasid, et need väärtused 
on paljude erinevate alade sportlaste keskmised.
Kokkuvõtlikult võib öelda, et korvpallurid on märkimisväärselt pikemad kui 
jalgpallurid. Samuti on korvpalluritel suurem kehamass, mis näitab nende suuremat 
lihaselisust, skeletistruktuuri ja suuremat jõutaset. Maksimaalse hapniku tarbimise osas 
on korvpallurid ja jalgpallurid suhteliselt võrdsed.
Tänapäeval on suhteliselt vähe andmeid käsipallurite füsioloogiliste näitajate 
kohta. Küll aga leidub andmeid antropomeetriliste näitajate kohta. Rahvusvaheliste 
meestippkäsipallurite kehapikkus on 190±l,2 cm, kehamass 79,4±0,8 kg, keha rasva% 
12,0±0,4. Maksimaalne hapniku tarbimine jääb 58-60 ml x min"1 x kg"1 vahele, mis on 
sarnane korvpallurite VChmax- le. Laktaat on 15,3±0,7 mmgl/l ja VO2max(ml/kg 
LBM/min) on 66,7±0,8 (Rannou jt., 2001). Angyani (2002) uurimuse järgi on 
korvpallurite keha mass indeks 22,5±1,5 ja keha pikkus 196± 1,9 cm ja vastavalt 
käsipalluritel 24±1,9 ja 185±1,7 cm. Kreeka tippkäsipallurite hulgas läbiviidud uuring 
näitas samalaadseid tulemusi, kui eelnevad uurimused. Keha pikkus oli 186,4(7.3) cm. 
keha kaal 90,3(10,1) kg, pikkuse ja kaalu suhe oli 41,6, keha rasva% 16,3(3,9), keha 
rasvavaba mass 75,3(6,2) kg (Konstandinos jt; 2003). Kreeka mängijatel on sarnane 
keha pikkus ja keha kaal võrreldes Taani meeste rahvuskoondise mängijatega (186 cm 
ja 89 kg), kuid veidi kõrgem keha rasva% (16,3% ja 14%) (Jensen ja Johansen, 1994). 
Lisaks oli Taani käsipallurite keha pikkus 18,0±86 cm, keha kaal 87,78±,0 kg, keha 
rasva% 12,8±3,0, keha rasvavaba mass 77, 1±6,4 kg ja VO2max 59,04,8 m±l/minkg 
(Jensen ja Johansen, 1995).
Eliit naiskäsipallurite keha pikkus on 169,9±5.4 cm, keha kaal 68,38±,2 kg. keha 
rasva% 26,0±3,l ja keha rasvavaba mass 50,44 ±7 % ning kehamassi indeks 23,6±2,3 
kg/m2. Domineerivaks somatotüübiks on naistel aga endomorfne somatotüüp 
(Koutouloulis jt., 2002). Võrdluseks naiskorvpalluritega, kelle kehapikkus on 174,9±1, 
keha mass 70,681±,37 kg, keha massi indeks 23,0±3 kg.m"2, keha rasva% 23,970±,43 % 
ja keha rasvavaba mass 53,54±0,9 %. Samuti nagu eliit käsipalluriten, nii ka 
korvpalluritel on domineerivaks endomorfne somatotüüp (Bolatoglou, 2002).
Kokkuvõtlikult võib öelda, et korvpallurid on võrreldes käsipalluritega pikemad 
ja raskemad, kuid keha rasva% on on madalam kui käsipalluritel. Somatotüübilt on 
peaegu sarnased, nii naiste kui meeste osas.
14
4. Korvpalluri liigutuslikku tegevust mõjutavad 
motoorsed võimed
4.1 Anaeroobne võimekus
Mitmete uurijate arvates sõltub edu korvpallis pigem sportlase anaeroobsest jõust 
ja vastupidavusest (Hoffmann, 1996; Hoffmann ja Maresh, 2000). Kuigi Mclnnes jt. 
(1995) tõid oma uuringus välja, et ainult 15% mänguajast tomub suure intensiivsusega , 
ei tohiks seda võtta absoluutse tõena. Mängu intensiivsus sõltub erinevatest asjaoludest 
nagu erinevad liigad, erinevad sood, erinevast kehalisest ettevalmistusest. 
Plahvatuslikku jõudu ja anaeroobset jõudu läheb vaja kaitsetegevuses, kiireteks 
kohavahetusteks, võimes hüpata kiirest ja korduvalt, samuti lahtiste pallide hankimisel 
ja kiiretel spurtidel (Hoffmann ja Maresh, 2000).
Kiirus , vertikaalne üleshüpe ja liikuvus on näidanud seost mänguajaga kolledzis 
mängivatel korvpalluritel (Hoffmann jt., 1996, 2000).
Korvpallurite anaeroobnse võimekuse ja plahvatusliku jõu hindamiseks 
kasutatakse erinevaid teste nagu Margaria- Kalman jõutesti, vertikaalse üleshüppe testi 
sprtsiaalselt platvormilt (Hoffmann jt., Latin jt., 1994; Petko jt., 1993; Smith, 1997) ja 
Wingate anaeroobset jõutesti (Hoffmann jt., 2000). Lisaks laboratoorsetele testidele on 
kasutatud anaeroobse võimekuse mõõtmiseks ka erinevaid väljakuteste. Näiteks Plunk 
jt. (2000) kasutasid oma uuringus 10-st seriast koosnevaid 15 sekundiliste 
puhkeintervallidega täiskiirusel jooksu üle korvpalli väljaku ja tagasi. Samuti on 
(Hoffmann jt., 1999, 2000) kasutanud joonejooksu testi, mis seisneb 143,4 meetri 
pikkuse distantsi läbimist maksimaaalse kiirusega mitmete liikumissuuna muutustega 
(Palumägi, 2003).
Erinevate testide arv teeb küllaltki raskeks kindlate normatiivide kindlaks 
määramise korvpallurite anaeroobse suutlikuse määramisel. Kõige tihedamini on 
kasutatud vertikaalse üleshüppe testi, mis on lihtne test sooritamiseks ja üsna kergesti 
mõistetav nii mängijale kui treenerile (Hoffmann ja Maresh, 2000). Latin jt. (1994) said 
keskmiseks vertikaalse üleshüppe kõrguseks NCAA I Divisjoni korvpalluritel 
71,4±10,4 cm (ulatudes 25,4-105 cm-ni). Vertikaalse üleshüppe jõud (kasutades Lewise 
valemit) oli nendel sportlastel 1669,9±209.7 W (vahemik 1078,1±2521,5 W). Oluline 
erinevus leiti aga positsioonide vahel. Verikaalse üleshüppe kõrgus oli palju suurem 
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tagamängijatel (73,4±9,6 cm) ja ääremängijatel (71,4±10,4 cm) võrreldes 
keskmängijatega (66,8±10 cm). Vertikaalne hüppevõimsus seevastu oli aga suurem 
ääremängijatel (1749,3±210,7 W)ja keskmängijatel (1784,6± 162,7 W) võrreldes 
tagamängijatega (1550±161,7 W).
Iirimaal tehtud uuringutel saadi vertikaalse üleshüppe kõrguseks 69,3±4.1 cm. 
Uuritavad olid 19,0±l,5 aasta vanused Iiri ülikoolidevahelise korvpalliturniiri võitnud 
meeskonna liikmed ( Boyle ja Mahoney, 1996). Kahjuks ei ole testi metoodika kohta 
andmeid, kuid üldiselt on need tulemused võrreldavad Latini jt. (1994) saadud 
tylemustega (Palumägi, 2003).
Oluliselt vähem on aga anaeroobse võimekuse teste tehtud naiskorvpalluritel. 
Naiskorvpallurite anaeroobse võimekuse määramisel vertikaalse üleshüppe testiga said 
Smith ja Thomas tulemuseks (44,7±5,3 cm), kelle vaatlusalusteks olid Kanada 
Rahvuslik korvpallinaiskonna liikmed. Petko ja Hunter (1997) said aga NCAA I 
Divisjoni naiskorvpallurite anaeroobse võimekuse määramisel tulemuseks 45,2±2.7 cm. 
Smith ja Thomas (1997) leidsid ka olulist erinevust tagamängijate (48,9±2.9 cm) ja 
jõuääremängijate ( 40,5±3,8 cm) vahel. Nende mõlemate uuringute tulemused ületavad 
hiljuti Euroopas läbi viidud uuringutel saadud tulemusi (26,3±2,9 cm) (Häkkinen, 
1993). Kellis jt. (1999) said aga Kreeka naiskorvpallureid uurides keskmiseks 
maksimaalseks üleshüppe tulemuseks üle 19 aastastel naistel 29,0±4,6 cm. 
Woolstenhulme jt. (2004) said NCAA I Divisjoni naiskorvpallureid uurides anaeroobse 
võimekuse keskmiseks näitajaks 49,5±4,8 cm ja suhteline jõunäitaja 30 sekundi jooksul 
Wingate testis oli 6,4±0,8 W. Nii suur erinevus eelnevate autorite ja viimase kahe autori 
poolt saadus andmete vahel võib tuleneda erinevast metoodikast testide sooritamisel või 
kehalise taseme erinevusest.
Kokkuvõtteks võiks öelda, et anaeroobsel võimekusel on tänapäeva tippkorvpallis 
tähtis osa. Mida aeg edasi, seda kiiremaks on muutunud mängutempo ja seda 
määravamaks on saanud mängijate vastupidavus ja aeroobne võimeks.
4.2 Jõud
Jõud on võime ületada lihaskontraktsiooni abil välist vastupanu. Jõud on 
kehalistest võimetest üks olulisemaid, kuna igasugune liikumine toimub tänu lihasjõule 
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(Loko, 1996). Samuti võib jõudu defineerida kui lihaste võimet sooritada maksimaalset 
pingutust (Kraemer ja Fleck, 1993).
Tänapäeval moodustavad jõuharjutused tähtsa osa korvpallurite ettevalmistuses 
ja korvpallurile vajalikest võimetest on just jõu arendamisel suurim potendsiaal. Jõu 
juurdekasvuga on seotud ka korvpalluri teised võimed, nagu väledus, kiirus, vertikaalse 
üleshüppe kõrgus, kasv ja viimati loetletud omavad suurt tähtsust korvpalluri edukuses 
mängus (Hoffman ja Maresh, 2000). Korvpallurile on kõige tähtsam arendada oma 
jõuvõimeid, aga mitte testida kui suuri raskusi on korvpallur võimeline üles tõstma 
(Pauletto, 1994). Jõu suuruse määramisel kasutatakse kõige sagemini ühekordse 
maksimumi meetodit (1KM) ehk maksimaalne raskus, mida suudetakse tõsta ainult üks 
kord (MacDougall jt, 1991). Korvpalluri maksimaalse jõu näitajate kirjeldamiseks 
kasutatakse kõige rohkem järgmisi harjutusi: lamades kangi rinnalt surumine, kangiga 
kükkimine, jalapress või kangi rinnale võtmine (Hoffmann ja Maresh, 2000). Neid 
dünaamilise konstantse vastupanuga teste kasutatakse tihti ala- ja ülakehajõu 
määramisel. Neil testidel on tugev statistiline usaldusväärsus ja on sarnased 
ettevalmistusprogrammis kasutatavatele harjutustele (Hoffmann ja Maresh, 2000).
Korvpallurite maksimaalne jõud kangiga kükkimisharjutustel varieerub 
vahemikus 81,8- 262,3 kg(Hoffmann ja Maresh, 2000).
Latin jt. (1994) toovad välja maksimaalse jõu näitajate erinevused kolledzides 
mängivatel korvpalluritel vastavalt mängija positsioonile väljakul. Korvpallurite 
positsiooni analüüsil on ründajad(ääremängijad) (161,9+37,7 kg) tunduvalt tugevamad 
keskmängijatest (138,1+35,1), kuid mitte tagamängijatest (151,1+35,5 kg). Caterisano 
jt. (1997) uurisid jõunäitajate muutust võistlushooaja jooksul esiviisiku ja 
vahetusmängijate vahet kasutades jalapressi jõumasinal. Erinevalt esiviisiku 
mängijatest ei langenud vahetusmängijate näitajad hooaja lõpus oluliselt võrreldes 
võrreldes hooaja eelsete näitajatega. Esiviisiku mängijatel olid vastavad näitajad hooaja 
algul 272,1+41,1 kg ja hooaja lõpus 234,0+33,0 kg; vahetusmängijate 1 hooaja algul 
252,2+-16,4 kg ja hooaja lõpus 241,4+27,4 kg. Vahetusmängijate paremad näitajad 
hooaja lõpus võivad olla tingitud sellest, et nad saavad rohkem puhata ja ei osale nii 
palju intensiivsetes mängudes (Palumägi, 2003).
Korvpallis on alakeha ehk jalgade jõul oluline osa hüpete sooritamisel, 
kohavõitluses, kiires kohavahetuses, lauavõitluses. Sellepärast tuleb ka tähelepanu 
pöörata jalgade jõu arendamisele (Asley ja Weiss, 1994; Hoffmann jt., 1992). 
Hüppevõimel on suur tähtsus võitluses hüppepalli pärast, blokeeringus, viske ja söödu 
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takistamisel ning selle arendamine on tihedalt seotud kronoloogilise ja bioloogilise 
vanuse ja sooga (Kellis jt., 1999). Samuti on jalgade jõu tähtsus tugevalt seotud kiiruse 
ja väledusega (Hoffmann jt., 1992). Hoffmanni jt. (2000) leidsid, et kangi rinnalevõtt 
võib olla sobivam harjutus, kui kangiga kükkimine, parandamaks ja arendamaks 
hüppevõimet, kiirust ja liikuvust. See plahvatuslku jõu iseloomuga tegevus ja selle 
võime ühendada jõudu, plahvatuslikku jõudu ja neuromuskulaarse koordinatsiooni 
erinevate lihasgruppide vahel näitab, et tugev esitus selles harjutuses on heas 
korrelatsioonis tegevusega, mis on iseloomulikud korvpalluritele (Hoffmann ja Maresh. 
2000). Maksimaalseks kangi rinnalevõtu harjutuse tulemuseks saadi NCAA I di\ isjoni 
meeskorvpalluritel keskmiselt 99,0±15,2 kg. Võrreldes positsioone olid ääremängijate 
tulemused (105,l±16,9 kg) paremad tagamängijate omadest (94,5±13,0 kg), kuid mitte 
keskmängijatest (99,8±13,7 kg) (Latin jt., 1994).
Maksimaalse jõu hindamiseks kasutatakse kõige sagedamini lamades kangi 
rinnalt surumist. Hoffmanni ja Mareshi (2000) andmetel jäävad korvpallurite tulemused 
vahemikku 54,5± 186,4 kg (keskmine 102.7±18,9 kg). Caterisano jt. (1997) uurisid 
põhiviisiku ja vahetusmängijate vahelisi erinevusi, rinnalt surumise keskmiseks 
tulemuseks saadi 112,7±11,5 kg vahetusmängijate 1 ja 113,3±19,2 kg põhiviisikul 
(Palumägi, 2003). Latin jt. (1994) ei leidnud samuti mingit olulist erinevust rinnalt 
surumise tulemustes eri positsiooni mängijatel (tagamängija 100.8±17,6 kg. 
keskmängijad 104,4±17,0 kg; ääremängijad 104,0±21,5 kg). Tagamängijatel täheldati 
aga oluliselt suuremad suhtelist jõudu kui ääremängijatel ja keskmängijatel. 
Märkimisväärne on aga see, et ülikooli korvpalluritel oli ülakeha tugevam võrreldes 
1978. a. NBA mängijate tulemustega (Pair jt ,1978). Maksimaalse jõu näitajad NBA 
tagamängijatel, ääremängijatel ja keskmängijatel olid vastavalt 86.8±15,0 kg; 
101,3±20,8 kg ja 70,0±0.0 kg. See erinevus näitab korvpallurite ettevalmistuses 
jõutreeningute osatähtsuse kasvu viimastel aastatel. (Hoffmann ja Maresh, 2000).
Kokkuvõtteks võib öelda, et tänapäeva korvpallis on jalgade jõul ja tööl väga suur 
roll. Nõrk alakeha ja halb üldkehaline ettevalmistus limiteerib tehnikalist- taktikalist 
arsenali, mida on suuresti vaja nüüdisaja tippkorvpallis. Eriti olulised on korvpallurile 
tugevad jalalihased, kuna on seotud otseselt hüppevõimega. Kuid lisaks jalgadele tuleks 
aastaringselt ka teistele lihasgruppidele tähelepanu pöörata ja neid treenida.
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4.3 Kiirus ja liikuvus
Sportlase kiirusvõimete all mõistetakse funktsionaalsete omaduste kompleksi, 
mis võimaldab liigutustegevuse sooritada minimaalse ajaga. Kiirusvõimed on suures 
ulatuses geneetiliselt määratud ja tema arengu ulatus treeningprotsessis piiratud (Loko, 
1996, 2004). Spordiliigutuste kiiruse peamisteks tagajateks on jõud ja vastupidavus 
(Tennonen jt., 1994; Loko, 2004), kuid siiski sõltub kiirus eelkõige energiavarudest 
(ATP ja KP) ja nende mobiliseerimise kiirusest. Samuti on oluline kiirete ja aeglaste 
lihaskiudude vahekord (Ojala, 2000; Austa, 2003)
Kiiruse ja liikuvuse hindamiseks kasutatakse 40 (36,4 meetrit) ja 30 jardi (27,3 
meetrit) jookse. 40 jardi sprint on populaarsem ja seega kasutatakse seda sagedamini kui 
30 jardi sprinti. Hoffmanni ja Mareshi (2000) arvates on 30 jardi sprint rohkem 
korvpallile iseloomulikum, kuna ka korvpalli väljaku pikkus on ligikaudu 30 jardi. Latin 
jt. (1994) andmetel on NCCA I divisjoni korvpallurite 40- ja 30 jardi sprindi ajad 
vastavalt 4,81±0,26 sek ja 3,79±0,19 sek. Lisaks tõid Latin jt. (1994) välja ka 
erinevused vastavalt mängupositsioonile. Tagamängijad, kelle 40 jardi sprindi aeg oli 
(4,68±0,20 sek), osutusid oluliselt kiiremateks, kui keskmängijad (4,97±0,21sek). 30 
jardi sprindis olid aga ajad vastavalt tagamängijatel (3,68±0,14sek) ja keskmängijatel 
(3,97±0,21 sek). Ääremängijate ajad olid aga 40- ja 30 jardi sprindis vastavalt 
(4,84±0,29 sek ja 3,83±0,16 sek). Ääremängija ajad ei erinenud oluliselt taga-ja 
keskmängijate omadest ja seega võib siit järeldada, et kõige kiiremad olid tagamängijad.
Liikuvus on üks korvpalli olulisi komponente, mis pole üllatav vaadates kiireid 
muutusi liigutustes ja suunas mängu jooksul. Sellegipoolest pole ühtegi laialt levinud 
meetodit korvpallurite liikuvuse mõõtmiseks (Hoffmann ja Maresh, 2000). Latin jt. 
(1994) uurimusest selgus, et ainult 7% NCAA I divisjoni koolidest andsid andmeid 
liikuvuse kohta. Olgugi, et liikuvuse mõõtmiseks on mitmeid teste, milledest 
korvpalluritele on sobivam T- test. Selles testis kasutatakse mängu põhiliigutusi: 
ettepoole sprint, küljele liikumine ja tagurpidi jooks. Latin jt. (1994) ei täheldanud aga 
olulist vahet positsioonidel T-testis (8,950±,53 sek). See tulenes arvatavasti väikesest 
valikust arvestades, et tagamängijad olid ääre-ja keskmängijatest vastavalt (0,20 ja 0,54 
sek) kiiremad.
Korvpallis on oluline osa liigutuste liitreaktsiooni arendamisel, sest korduvalt 
tuleb võimalikult kiiresti reageerida ootamatule (nt. vile, ründe-või kaitsetegevus, 
erinevad mängusituatsioonid). Sportmängud juba iseenesest soodustavad liitreagtsiooni 
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arengut. Sportmängudes on vaja arendada ka üksikliigutuste kiirust, sest neid 
iseloomustab situatsioonide kiire muutumine. Komplekssete liigutuste arendamine 
moodustab olulise osa tehnilis- taktikalise ettevalmistuse protsessis (Loko, 1988b; 
Kams, 2002).
Kokkuvõtteks võib öelda, et tänapäeva korvpall nõuab tasemel kiiruslikke 
võimeid ja suurt hüppevõimet. Ilma kiiruse ja liikuvuseta on tippkorvpallis raske edu 
saavutada.
4.4 Aeroobne võimekus
Aeroobsete protsesside kasutamise ulatust lihastööl piiritleb varustamine 
hapnikuga. Maksimaalseks hapnikutarbimiseks loetakse suurimat hapniku hulka, mida 
organism suudab pingelise lihastöö sooritamisel kasutada (Fox ja Mathews, 1981; 
Palumägi, 2003).
Erinevate autorite poolt läbiviidud uuringutes on viimase 25 aasta jooksul 
saadud aeroobse võimekuse määramisel korvpallurite maksimaalseks hapniku tarbimise 
tulemuseks 42-65 mLmhf'.kg"1 (Hoffmann, jt, 2000). Võrreldes aga aeroobset 
võimekust eri positsiooni mängijatel leidis Hoffmann (2000), et tagamängijad on 
suurema aeroobse võimekusega kui ääre- ja keskmängijad ja seda nii ülikooli, kui 
profesionaalsel tasemel. Caterisano jt. (1997) said Idivisjoni korvpallurite maksimaalse 
hapnikutarbimise näitajaks liikuval jooksurajal 53.0±4.7ml.min"l.kg"1. Sarnase tulemuse 
sai ka Hoffmann(1999) 50,2±3,8 ml.min"1.kg"1, kui ta uuris aeroobset võimsust 
korvpalluritel liikuval jooksurajal. Hoffmann ja Maresh (2000) järeldasid, et viimase 25 
aasta jooksul ei ole toimunud märkimisväärset arengut ja tagasiminekut korvpallurite 
aeroobses võimekuses. Stone ja Steingardi (1993) järgi on aga aeroobne võimekus 
korvpalluritel sama ajajooksul suurenenud 20%. Willmore jt. (1994) arvates varieerub 
suuresti korvpallurite maksimaalne hapniku tarbimine ja on samal tasemel teiste mitte- 
vastupidavusalade sportlastega. Korvpalli maksimaalse hapnikutarbimise näitaja suurt 
varieeruvust võib seletada mitmeti, nii mängulise erinevusega kui erinevate 
ettevalmistusprogrammidega. Lisaks sellele peegeldavad need väärtused aeroobse ja 
anaeroobse süsteemi kasutamist korvpallis (Hoffmann ja Maresh, 2000).
Kuigi anaeroobset metabolism! peetakse korvpalli mängimisel primaarseks 
energiaallikaks, on siiski selgunud, et ka aeroobsel energiatootmisel on tähtis roll.
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Aeroobne võimekus omab suuremat tähtsust taastumisprotsessides anaeroobsest tööst, 
eriti aga laktaadi eemaldamise kiiruses (Hoffmann ja Maresh, 2000). Mõnedes 
uuringutes tuleb välja, et suurel aeroobse võimekuse kasuteguril on anaeroobsest 
tegevusest taastumisel omad piirid. Samuti on vajalik teatud aeroobse võimekuse lävi, 
kuid kui see lävi on saavutatud, siis edasine aeroobse võimekuse arendamine ei pruugi 
enam suuri lisaväärtusi ja eeliseid anda. On isegi täheldatud, et suur aeroobne võimekus 
on negatiivses seoses mänguajaga (Hoffmann jt., 1997, 1999, 2000, 1996).
Naiste maksimaalse hapnikutarbimise võime varjeerub vahemikus 36-54 ml.min' 
'kg'1 (McArdlt jt., 1971; Häkkinen, 1993; Petko ja Hunter, 1997; Hoffmann ja Maresh, 
2000).McArdle jt. (1971) uurisid hapniku tarbimist naiskorvpalluritel võistlusmängu 
jooksul ja said tulemuseks 1,5 liitrit minutis kuni 2,4 liitrit minutis.
Samad autorid ei leidnud ka muutust mängijate maksimaalses hapnikutarbimise 
võimes kogu võistlushooaja jooksul (keskmine 35,5±4,1 ml.min"1.kg'1) (McArdle jt., 
1971; Palumägi, 2003). Samuti ei leidnud ka Maresh jt. (1985) suuri erinevusi 
maksimaalses hapnikutarbimises kolledzi naiskorvpalluritel enne ja pärast viie kuulist 
võistlushooaega, kus saadi keskmiseks tulemuseks 46.9±2.5 ml.min'1.kg"1 Zapeda ja 
Gonzalez (2000) uurisid kolmenädakase kompleksuuringu mõju maksimaalsele 
hapnikutarbimisele hooajaeelsel ettevalmistusperjoodil. Maksimaalne hapnikutarbimine 
suurenes 42,9-45,1 ml.min"1.kg'1 (Palumägi, 2003). Vastupidiselt meeskorvpalluritele on 
naiskorvpalluritel suur erinevus maksimaalse hapnikutarbimise võimekuses 
tagamängijate ja ääremängijate vahel. Tagamängijate maksimaalseks 
hapnikutarbimiseks oli 54,3± 4,9 ml.min'1.kg"1 ja ääremängijatel 47,0±4,3 ml.min'1.kg"1 
(Smith ja Thomas, 1991; Hoffmann ja Maresh, 2000). On leitud, et aerobne võimekus 
on seotud mänguoskustega ja on suurem kõrgema tasemega mängijatel võrreldes 
madalamal tasemel olevate mängijatega. Selline sugudevaheline erinevus võib tuleneda 
erinevast mängustiilist ja tempost. Saadud 14% erinevus sugudevahelises aeroobses 
võimekuses on pisut väiksem, kui varasemad uuringud aeroobse võimekuse kohta 
sugude vahel on välja toonud (Wilmore ja Costill, 1994; Hoffmann ja Maresh, 2000).
Kokkuvõtteks võib öelda, et korvpallurite aeroobne võimekus jääb siiski alla 
kestvusalade sportlastele.Arvestades aeroobse võimekuse tähtsust korvpallis, tuleks 
tulevikus rohkem tähelepanu pöörata aeroobse võimekuse arendamisele.
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4.5 Painduvus
Painduvus on tugi-ja liikumisaparaadi morfofunktsionaalne omadus, mis märab 
liigutuste liikuvuse ulatuse (amplituudi), sõltudes liigese ehitusest ning liigeste ja 
kõõluste venitatavusest (Loko, 2004). Võime sooritada suure ulatusega liigutusi on 
inimestel väga erinev. Liigutuste ulatus, mis sõltub liigeste liikuvusest, omab tähtsust 
peaaegu kõigil spordialadel, kuigi mitte kõigi liigeste osas võrdsel määral. Seega 
sportlike liigutuste efektiivne sooritamine sõltub painduvusest ehk liigeste liikuvusest 
üksikliigestes või liigeste gruppides (Sikkut jt., 1996; Austa, 2003).
Painduvus on ka tähtsaks kehalise ettevalmistuse komponendiks, mis võimaldab 
liigutusi ökonoomsemalt sooritada, mistõttu saadakse jõudu ja kiirust rakendada 
efektiimsemalt. See aga kergendab ja kiirendab spordiala tehnika õppimist ja suure 
amplituudiga liigutuste tegemisel optimaalset lihasjõu rakendamist. Hea painduvus 
eeldab lihaste ja liigeste suurt elastsust (Jalak jt., 1992).
Enamikes korvpalli mängijate paindlikuse uuringutes kasutatakse istu-ja siruta 
testi. Hunter jt. said istu- ja siruta testiga kahes erineva ülikooli korvpallurite uuringus 
tulemused vahemikus 1,4-4,9 cm. Parr jt. (1978) said aga veidi paremaid tulemusi 
samas testis NBA mängijatega 6,7-7,4 cm (Hoffmann ja Maresh, 2000). Hoffmanni 
(2000) arvates tuleks korvpallis paindlikust vaadata kui seisundi olulist osa ja seda 
ainult mitte esitluse parandamisel, vaid ka vigastuste ennetamisel. Painduvuse 
arendamiseks on kõige otstarbekam kasutada venitusharjutusi. Painduvuse arendamine 
on parim jõuharjutustesooritamise järel (Loko, 2004).
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Kokkuvõte
Minu uurimuse eesmärgiks oli väljaselgitada tänapäeva tippkorvpalluri mudel, 
uurida motoorseid võimeid ja funktsionaalset võimekust, tuginedes erinevate autorite 
uurimustele.
Korvpallis on välja kujunenud morfoloogiliste näitajate ja funktsiooni kaudu 
kolm mängijate mudelit: taga- ehk kaitsemängija (quards), keskmängija (centers), 
ründe- ehk ääremängija (fovvards) (Ackland jt., 1997; Wooden, 1999; Toomla, 2003). 
Korvpalluri kõige tähtsamateks kehalisteks võimeteks, antropomeetrilisteks näitajateks 
ning isiksuse omadusteks on kiirus ja osavus, pikkus ja hüppevõime, pallitunnetus ja 
vise, koordinatsioon, töökus, enesevalitsus ja koostöövalmidus ning entusiasm 
(Wooden, 1999). Meestippkorvpallurite keskmine kehapikkus on 191±11,2 cm ja keha 
mass 87,9±15,3 kg (Theoharopoulos jt., 2000) ning keharasva protsent 8,0 kuni 13.5% 
(Hoffmann ja Maresh, 2000). Naistippkorvpallurite keskmine kehapikkus on 174.9±1 
cm, keha mass 61.5-68,3 kg ja keha rasva% 19,5-26,2% (Bolatoglou, 2002.,Petko ja 
Hunter, 1997; Smith ja Thomas, 1991; Häkkinen, 1993). Võrreldes käsi- ja 
jalgpalluritega on korvpallurid suuremad keha pikkuselt ja keha massilt. Südamelöögi 
sagedust (SLS) mõõdetakse võistlusmängu ajal, et saada pilti mängu intensiivsusest. 
Naiskorvpalluritega läbiviidud uuringutel on keskmiseks SLS saadud 169-183 lööki 
minutis (Beam ja Merril, 1994; Mclnnes jt., 1995) ja meeskorvpalluritel 169±9 lööki 
minutis (Mclnnes jt., 1995). Korvpalluri liigutuslikku tegevust mõjutavad motoorsed 
võimed on jõud, painduvus, kiirus ja liikuvus, aeroobne ja anaeroobne võimekus. 
Tänapäeval moodustavad jõuharjutused tähtsa osa korvpallurite ettevalmistuses, kuna 
jõu juurdekasvuga on seotud ka korvpalluri teised võimed, nagu väledus, kiirus, 
vertikaalse üleshüppe kõrgus. Väga tihedalt on jõud seotud hüppevõime ja kiirusega. 
Korvpalluri maksimaalse jõu näitajate kirjeldamiseks kasutatakse lamades kangi rinnalt 
surumist, kangiga kükkimist, jalapressi või kangi rinnale võtmist (Hoffmann ja Maresh. 
2000). Korvpallurite maksimaalne jõud kangiga kükkimisharjutusel varjeerub 
vahemikus 81,8- 262,3 kg, lamades kangi rinnalt surumises 54.5± 186,4 kg (keskmine 
102,7±8,9 kg) (Hoffmann ja Maresh, 2000). Aeroobne võimekus omab suurt tähtsust 
taastumisprotsessides anaeroobsest tööst, eriti aga laktaadi eemaldamise kiiruses.Samuti 
on aeroobne töövõime aluseks anaeroobsele töövõimele. Kuna enamus mängust toimub 
anaeroobses faasis, siis selleks, et suudetaks anaeroobses faasis töötada on vaja 
23
aeroobse baasi olemasolu. Meestippkorvpallurite keskmine VO2max on 42-65 ml.min 
‘.kg’1. Tagamängijad on suurema aeroobse võimekusega kui ääre-ja keskmängijad 
(Hoffmann jt., 2000). Naiskorvpallurite VO2max on vahemikus 36-54 ml.min"1.kg'1. 
Suur erinevus on aga taga-ja ääremängijate vahel (Petko ja Hunter, 1997; Häkkinen, 
1993; Hoffmann ja Maresh, 2000). Anaeroobse võimekuse hindamiseks kasutatakse 
Margaria- Kalman jõutesti, vertikaalse üleshüppe test spetsiaalselt platvormilt 
(Hoffmann jt.,2000). Latin jt. (1994) said keskmiseks vertikaalse üleshüppe kõrguseks 
NCAA I Divisjoni korvpalluritel 71,4±10,4 cm (ulatudes 25,4-105 cm-ni) ja Petko ja 
Hunter (1997) naiskorvpalluritel 45,2±2,7 cm. Paindlikus on tähtis kehaline võime, sest 
painduvus võimaldab liigutusi ökonoomselt sooritada, millest saadakse jõudu ja kiirust 
(Jalakjt, 1992).
Eespool välja toodud andmete põhjal moodustubki tippkorvpalluri mudel. 
Uurimuses selgus, et tänapäeval korvpallis tippu jõuda on eelduseks suur kehapikkus ja 
keha mass. Korvpallur peab olema kehalise võimekuse poolest mitmekülgne. Selleks, et 
tippu jõuda tuleks arendada kõiki kehalisi võimeid, kuid suuremat tähelepanu tuleks 
pöörata jõu arendamisele, sest jõust sõltuvad ülejäänud kehalised võimed. Vähem 
tähelepanu ei tohiks pöörata ka aeroobsele ja anaeroobsele töövõimele. Mida 
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Resume
Basketball is today one of the most popular sports in the world. Several motor abilities 
influence movements in basketball. According to this my aim in this paper was to study 
those motor abilities and to explain a model of modern elite basketball player.
For writing this paper I used several studies from different authors. Using those studies I 
tried to assemble a model of a basketball player. I find out, that a perfect basketball 
player should be 180-200 cm high, and have 80-100 kg. Body fat percent should be 
between 8 and 13,5%. In addition to this they must have very good flexibility, 
coordination, speed, agility, aerobic- and anaerobic performance. But the most 
important is power, especially lower body power.
Exactly these are the criteria, the coaches pay most attention in the training and those 
are crucial for selecting new players in elite basketball teams.
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